
Gefördert von der Landeshauptstadt München,
Sozialreferat

Beratungsstelle 
Frauennotruf
München

Vertraulich, anonym und kostenlos
Beratungsstelle und Krisentelefon für Frauen*

    089 - 76 37 37

Ansprechpartnerin & Kursleitung

» Elisabeth Weber, WEN DO Trainerin, 

 Sozialpädagogin (B.A.)

wendo@frauennotruf-muenchen.de

Ich kann mich wehren!

WEN DO

Selbstverteidigung 

und Selbstbehauptung

Ich kann mich wehren!Ich kann mich wehren!

fürMädchen

.....................................................................................

Beratungsstelle Frauennotruf
Saarstraße 5, 80797 München

Beratungsstelle: Montag - Freitag von 10 - 18 Uhr

Krisentelefon: Täglich von 18 - 24 Uhr,

auch an Wochenenden und Feiertagen.

 089 - 76 37 37

info@frauennotruf-muenchen.de

www.frauennotruf-muenchen.de



Was ist WEN DO?

WEN DO ist Selbstbehauptung und Selbstverteidi-

gung für Mädchen und Frauen.

WEN DO hilft Mädchen, sich zu wehren und sich 

zu schützen.

WEN DO bedeutet: „Weg der Frauen“.

Ist WEN DO auch was für mich? 

Egal, ob du sportlich, unsportlich, schüchtern, wild, 

leise oder laut bist, egal aus welcher Kultur und aus 

welchem Land du kommst – ALLE Mädchen können 

am Kurs teilnehmen.

Jedes Mädchen kann WEN DO lernen und anwenden. 

Es muss nicht lange geübt werden.

Wir bieten Kurse für Mädchen ab 14 Jahren an.  

Was machen wir im WEN DO?

Ein WEN DO Kurs dauert in der Regel zwei Tage. 

Hier lernst du: 

»  wie du dich wehren und befreien kannst

»  Tricks und schnelles Reagieren

»  wie du dich mit deiner Stimme und deinem ganzen 

Körper schützen kannst

»  Es gibt Gespräche über Ärger, Angst, Wut ...

»  Und: Spiele und viel Spaß! 

WEN DO ist freiwillig

Du musst nichts und es gibt keine Prüfungen. 

Infos für Eltern - WEN DO Teilnahme:

»  Unsere Kurse sind geeignet für alle Mädchen ab 
14 Jahren. 

»  Körperliche Fitness ist keine Voraussetzung.

»  Mädchen mit Behinderung sind willkommen. 

Bitte kontaktieren Sie uns vorab. 

»  Es können auch selbstorganisierte Gruppen einen 

WEN DO Kurs buchen (z.B. Schulklassen).

»  Neben Wochenendkursen können außerdem 

Tageskurse, Schnupperkurse und fortlaufende 

Kurse angefragt werden.

WEN DO
Ich kann mich wehren!


